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要　約
　マインドフルネス瞑想（以下，MM とする）は多くの精神的，身体的症状への介入に適用が試みられ



















障害の再発（Teasdale et al., 2000），不安障害の









たとえば，Teasedale, Segal, & Williams（1995）
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た MM が，4 つの注意機能のうち，「持続的注
意」のみに有意な効果をもたらしたと報告して







いる研究（Tang et al., 2007）が存在しているこ
とをはじめとして，MM の実施によって，「実
行注意」の改善が報告されている研究（Wenk-
























































類は，Chiesa et al.（2011）と Mirsky, Anthony, 
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( －1 ) + ( －1 )
－ －2  
によって効果量を定義した（山田・井上，
2012）。ただしここで， x1：群 1 の平均， x2：群
2 の平均，n1：群 1 のサンプルサイズ，n2：群
























として，d = .20 は小さい，d = .50 は中程度，
d = .80 は大きいとした（Cohen, 1988）。また，
効果サイズの均質性については，I2 値を算出し





　収集された文献の概要を Table 1 に示した。
従属変数が注意機能である効果サイズの個数
はそれぞれ，持続的注意が 6 編，選択的注意
が 4 編，実行注意が 5 編，注意の切り替えが
4 編，その他が 4 編であった。また研究デザ
インとしては，経験者と初心者を比較するも






ることが知られているが（Lutz, Slagter, Dunne, 
& Davidson, 2008），本研究では OM にあたる
マインドフルネス瞑想およびそれに準ずるも
の（mindfulness meditation, MBSR, Mindfulness 
Training, Vipassana meditation）が 7 編で最も多
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く，FA にあたる集中型の瞑想（FA meditation, 
Concentrative meditation, Zen）が 3 編でそれに
続いた。
効果サイズと異質性の検討
　効果サイズの統合の結果を Figure 1 に示し
た。まずすべての従属変数について平均効果サ












行なった。その結果，持続的注意（d = .89, 
95%Cl: ［.11, 1.68］）において大きな効果が見
られた。また実行注意（d = .51, 95%Cl: ［.25, 
.76］）において中程度の効果が見られた。選択
的注意（d = .28, 95%Cl: ［.09, .46］）と注意の切
































（k = 13）においては，d =.72（95%Cl:［.32, 1.12］）
という中から大きな程度の程度の効果が見られ
た。また，MM の事前事後で効果を比較するデ












デザインにおいては，注意の切り替え（k = 1, 
d = .95, 95%Cl: ［.16, 1.73］）と持続的注意（k = 
5, d = .95, 95%Cl: ［-.12, 1.93］, I2= 90.08%）に
おいて大きな効果，実行注意（k = 4, d = .42, 
95%Cl: ［.12, .72］）において中程度の効果，選
択的注意（k = 2, d = .22, 95%Cl: ［-.29, .74］， I2= 
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Figure 1. The effect sizes of MM on each attentional function.
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においては，実行注意（k = 1, d = .70, 95%Cl: 
［.25, 1.15］） と 持 続 的 注 意（k = 1, d = .66, 
95%Cl: ［.23, 1.09］）において中から大きな程度
の効果，選択的注意（k = 2, d = .29, 95%Cl: ［.08, 
.49］，I2= 0.00%）と注意の切り替え（k = 3, d 



























（Bishop et al., 2003 ; Hölzel et al., 2011）を支持
するものである。その一方で，研究間の異質性












































al., 2011），かつ MM の経験年数との相関が高
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があるという指摘もあることから（Lutz et al., 











Woollacott, 2007 ; Hodgins et al., 2010）や，「持
続的注意」の向上は，長期の瞑想経験者に対す
る，MM の実施によって逆に低下することが示
されている（Jha et al., 2007）。このことについ






























れた。他にも 1 つの注意機能のうち 2 つにおい
て均質性が中程度からとても高い異質性を示し
たことから，本研究の結果への解釈には慎重を
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Abstract
　Mindfulness Meditation has been applied as an effective intervention to various mental and 
physical symptoms. One of the possible mechanisms underlying Mindfulness Meditation is 
improvement of attentional function. However, fi ndings about how much Mindfulness Meditation 
effects on improvement of attentional function are inconsistent. Therefore, we summarized 
the effect of Mindfulness Meditation on each attentional function by meta-analysis. The 
summarized effect of Mindfulness Meditation varied from small to large among the components 
of attentional function, but was the largest on sustained attention（d = .89）．This result supports 
the knowledge that intervention using Mindfulness Meditation improve attentional function, 
especially sustained attention.
Key words:  mindfulness meditation , attentional function , meta-analysis
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